
先生

◇第1回育成プログラム

開催日時 １月１４日（土）　１４：００～１６：００

会　　　場 富山県総合体育センター　会議室・大アリーナ

【身体能力育成プログラム】

「プログラムの概要について」

「コンディショニング①」

富山県総合体育センター　スポーツ専門員　指導課主幹

山
ヤマ

地
チ

　延
ノブ

佳
ヨシ

トレーニングのポイントについて説明を受けました。特に、成長過程にあ

る小学生の時期は、全ての要素のトレーニングを行い、身体の準備を整える

ことが重要だということを教わりました。



コンディショニングの1回目は「正しい姿勢」がテーマでした。良い姿勢＝

良い動きにつながります。成長期は正しいストレッチングを行い、関節の可

動域を向上させ、障害の予防に努めることが重要です。



　今日
キョウ

のトレーニングはきついものではなかったが、自分
ジブン

の身体
カラダ

を思
オモ

い通
ドオ

りに使
ツカ

うことが

できない事
コト

が良
ヨ

く分
ワ

かった。

　山
ヤマ

地
チ

先生
センセイ

の説明
セツメイ

も分
ワ

かりやすく、ストレッチの仕方
シカタ

や効果
コウカ

が良
ヨ

く分
ワ

かった。できること

と出来
デキ

ないことがあったので、出来
デキ

ることを少
スコ

しずつ増
フ

やしていきたい。

　次
ツギ

のトレーニングの時
トキ

には正確
セイカク

にできるように家
イエ

で復習
フクシュウ

したいと思
オモ

います。

　実際
ジッサイ

にストレッチングやトレーニングを行
オコナ

うと身体
カラダ

の動
ウゴ

きが軽
カル

くなった感
カン

じがしまし

た。毎日
マイニチ

続
ツヅ

けていきたいと思
オモ

います。

　初
ハジ

めてのトレーニングに戸惑
トマド

いながらも、アスリートとしての自覚
ジカク

を持
モ

って頑張
ガンバ

ってい

たように思
オモ

いました。しっかりとサポートしていきたいと思
オモ

います。

　高
タカ

い目標
モクヒョウ

に向
ム

かって12期生
キセイ

のみんなと高
タカ

めあっていきたい。

　正
タダ

しいトレーニング、間違
マチガ

ったトレーニングについて分
ワ

かりました。

　はじめは不安
フアン

のほうが大
オオ

きかったのですが、先生
センセイ

の説明
セツメイ

も分
ワ

かりやすく、取
ト

り組
ク

んでい

るうちにだんだんと楽
タノ

しくなってきました。これからも進
スス

んで取
ト

り組
ク

みたいです。

　新
アタラ

しいことをたくさん習
ナラ

いました。仲間
ナカマ

や家族
カゾク

に教
オシ

えてあげたいと思
オモ

いました。これか

らの練習
レンシュウ

を1回
カイ

1回
カイ

大切
タイセツ

にしていきたいです。

　親
オヤ

としてしっかりとサポートできるように、子
コ

どもと一緒
イッショ

に学
マナ

ぼうと決意
ケツイ

しました。

　これから学
マナ

ぶことをしっかりと身
ミ

につけ、将来
ショウライ

に役立
ヤクダ

ててほしいと思
オモ

います。最後
サイゴ

まで

あきらめずに、頑張
ガンバ

れ！

　教
オソ

わったことを思
オモ

い出
ダ

しながら家
イエ

でも取
ト

り組
ク

みました。身体
シンタイ

がとても柔
ヤワ

らかくなったよ

うに感
カン

じます。

　山
ヤマ

地
チ

先生
センセイ

のトレーニングは分
ワ

かりやすくて楽
タノ

しかったです。教
オソ

わったことは家
イエ

でも取
ト

り

組
ク

んでいます。色々
イロイロ

なことを学
マナ

びたいです。

　時間
ジカン

を大切
タイセツ

にし、集中
シュウチュウ

して取
ト

り組
ク

みたいです。1年後
ネンゴ

にはもっと成長
セイチョウ

した自分
ジブン

でいたい

と思
オモ

います。

　第
ダイ

1回
カイ

プログラム終了後
シュウリョウゴ

から、本人
ホンニン

の意識
イシキ

が変
カ

わったように感
カン

じています。これから体
タイ

力面
リョクメン

だけでなく精神面
セイシンメン

でも成長
セイチョウ

してほしいと思
オモ

います。


